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Check je
antwoorden centrum voor
onderaan iedere complemencalr
test. leder juist iy
antwoord is 1 punt.
1. Test assertiviteit Antwoorden Ja/ Nee.
a. Word je snel boos als je kritiek krijgt? JA/NEE
b. Vraag je goede vrienden om steun als je dat nodig hebt? JA /I NEE
c. Als iemand over jouw grenzen gaat, zeg je er dan iets van? JA /I NEE
d. Ben je iemand die snel ‘ja’ zegt als iemand een verzoek heeft? JA/NEE
e. Als het werk je eigenlijk teveel wordt, ga je dan nog harder werken? JA / NEE

f. Vraag je makkelijk hulp aan anderen (Bijv. collega’s, familie, vrienden, buren)? JA /| NEE

g. Laat je beslissingen of nieuwe ideeén liever aan anderen over? JA/NEE

h. Wanneer je het ergens niet mee eens bent, slik je je mening dan meestal in? | JA/NEE
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2. Test ontspanning

Antwoorden Ja/ Nee.

a. Neem je ‘s ochtends de tijd om rustig op te staan?

b. Zie je vaak tegen de (werk) dag op?

c. Ben je regelmatig uitgeput aan het einde van de dag?

d. Kun je thuis makkelijk ontspannen?

JA I NEE

JA I NEE

JA / NEE

e. Kom je toe aan hobby’s? JA /| NEE

JA I NEE

f. Kom je regelmatig moeilijk in slaap, bijvoorbeeld door piekeren?

g. Wordt je regelmatig moe wakker?

JA / NEE

h. Heb je regelmatig last van hoofpijn, spierpijn, duizeligheid?
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JA / NEE

JA/ NEE
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3. Test leefgewoonten Antwoorden Ja/ Nee.

a. Sport je minstens 2x per week / wandel elke dag? JA I NEE

b. Drink je meer dan 3 koppen koffie per dag? JA /I NEE

c. Eet je gezond (2 stuks fruit, 300 gram groente)? JA / NEE

d. Neem je iedere dag minimaal een half uur lunchpauze? JA / NEE

e. Heb je mensen in je omgeving waar je met problemen terecht kunt? JA I NEE

f. Drink je gemiddeld meer dan 2 glazen alcohol per dag? JA /I NEE

g. Kun je je goed ontspannen? JA I NEE

h. Doe je vaak 2 dingen tegelijk? JA I NEE
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4. Test Denkpatroon Antwoorden Ja/ Nee.

a. Voel je je verantwoordelijk voor veel mensen? JA/NEE

b. Geef je jezelf regelmatig een schouderklopje? JA / NEE

c. Mag je fouten maken van jezelf? JA / NEE

d. Vindt je het erg belangrijk dat anderen je aardig vinden? | JA/NEE

e. Denk je regelmatig ik ‘moet’ dit nog even, ik ‘moet’ dat nog even? | JA/NEE

f. Kun je accepteren dat dingen anders gaan dan je zou willen? JA / NEE

g. Ben je snel wantrouwig naar mensen, wat ze zeggen of doen? | JA/NEE

h. Vind je van jezelf dat je goed kunt relativeren? JA I NEE
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5. Test Omgaan met tijd Antwoorden Ja/ Nee.

a. Reserveer je regelmatig tijd om een planning te maken? JA I NEE
b. Kun je zaken aan anderen overlaten? JA I NEE
c. Kom je regelmatig te laat bij afspraken of vergaderingen? JA I NEE

d. Zeg je wel eens ‘ja’, terwijl je eigenlijk geen tijd hebt? JA I NEE

e. Kom je regelmatig tijd tekort? JA I NEE

f. Berg je stukken zodanig op, dat je ze makkelijk terug kunt vinden? JA / NEE

g. Stel je moeilijke of vervelende klussen zo lang mogelijk uit? JA | NEE

h. Laat je je snel afleiden door anderen, terwijl je aan het werk bent? JA / NEE
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Wat kun je doen met je Stress?

1. Webinar
Kijk naar het Webinar van het IMC-27: Stress, make it less
www.integraalmedischcentrum/webinar

2. Osteopathie
Laat eens controleren of er stresspatronen in je lijf zitten
Osteopathie onderzoekt alle spanningen van weefsel in je
lichaam.
Spanning veroorzaken een onbewust ongemakkelijk
gevoel, alsof je in een te strak duikerspak zit.

3. Mesologie
Laat eens controleren of je geen tekorten, intoleranties of
sluimerende zaken hebt.
Mesologie onderzoekt de kwaliteit van je spijsvertering,
maar ook andere organen.
Sluimerende ontstekingen in bijv. je darmen geven heel wat
stresssignalen.
Met tekorten in je lijf, kun je niet helder denken of reageren.

4. Psychotherapie
Maak eens een staatje van je gewoonten en denkpatronen.
Psychotherapie kan je vastgeroeste reacties en
denkgewoonten analyseren.
Wat zijn de factoren die je stress opleveren en hoe kunnen
ze verdwijnen.
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